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hata Pengantar 


Pak Rudi mengeluhkan berat badannya yang terus bertambah. 
Juga gula darahnya yang semakin tak terkendali. Sebagai anggota 
DPR pusat, Pak Rudi jarang bisa datang kontrol ke dokter, apalagi 
mengatur diet. Hampir setiap malam harus rapat atau menghadiri 
pertemuan ini itu. Akibatnya, makan malam selalu antara pukul 
21-22. Tidur pun pasti di atas pukul 24. Ketika diperiksa, tinggi 
badannya 168 cm, berat badannya 110 kg. Gendut sekali. Gula 
darah puasa 152, HbAIc 7.996. Kolesterol total 251, LDL 163, 
trigliserida 267. la juga mengalami hipertensi dan perlemakan 
hati. 


Sekalipun mengonsumsi obat secara teratur, mengubah gaya 
hidup dan cara makan mutlak harus ia lakukan dengan disiplin. 
Saya anjurkan Pak Rudi bangun paling lambat pukul 7 pagi dan 
sarapan buah, pukul 1 siang makan banyak sayur dan sedikit 
nasi. Jam-jam lain bila lapar hanya boleh memotong buah- 
buahan segar. Makan malam juga sayuran dan buah, tanpa nasi. 
Tampaknya ekstrem, membuat tidak nyaman, tetapi hal itu harus 
dilakukannya. Dengan tubuh tambun dan hasil pemeriksaan 
laboratorium yang buruk, Pak Rudi yang berusia 55 tahun itu 
rentan terserang jantung dan stroke. 


Awalnya sukar sekaligus membosankan. Namun dengan sadar 
dan disiplin Pak Rudi menjalani pola hidup sehat seperti ini. 
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Hal yang paling utama untuk ia lakukan adalah mengatur jam 
makan, mengendalikan porsi makan, serta memilih menu yang 
rendah kalori namun kaya serat. Ia tidak merokok, juga menjauhi 
lingkungan yang banyak perokok. la meluangkan waktu 
untuk berjalan kaki, juga saat harus naik ke lantai atas, tidak 
menggunakan l/ift. Ia juga selalu berusaha untuk tidur nyenyak 
malam hari mulai pukul 23. Sebulan kemudian Pak Rudi kontrol 
kembali. Hasilnya, HbA1c turun sampai 6.896, hampir terkendali, 
berat badan turun walau hanya 1 kg. Keadaan ini jelas jadi 
pertanda yang cukup menggembirakan. 


Saya minta Pak Rudi kontrol 2-3 bulan sekali. Dibanding dua 
tahun lalu ketika baru bertemu, Pak Rudi kini sudah berhasil 
menurunkan berat badan hingga menjadi 98 kg. Tekanan 
darahnya normal, kolesterol dan trigliserida juga baik. Gula 
darah cukup baik, HbA1c antara 6-6.596. Pak Rudi merasa jauh 
lebih segar, sehat, dan semakin bersemangat. Jika terus disiplin 
seperti ini, komplikasi jantung, ginjal, stroke, dan lainnya akan 
dapat dicegah. la yakin hidup sehat dan umur panjang akan 
didapatkannya. 


Bagi pasien diabetes, diet sering menjadi momok yang 
menakutkan. Mereka merasa tidak nyaman, bahkan stres, ketika 
disuruh harus diet. “Saya tidak boleh makan manis.”, “Tidak bisa 
lagi menyentuh semua makanan kesenanganku.”, “Sekarang 
tidak pernah lagi ke pesta.” “Dilarang ke restoran.” Kalimat- 
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kalimat seperti itu dilontarkan pasien diabetes dengan cemas 
dan putus asa. Bermacam-macam informasi berdatangan, baik 
dari dokter, perawat, ahli gizi, teman, sesama pasien, atau lewat 
berbagai media, bisa simpang siur dan menjerumuskan. Akhirnya, 
pengaturan diet yang ketat dan kaku telah membuat mereka 
menjadi bingung. Mereka gagal mengendalikan gula darah. 


Kata “DIET” sebenarnya diartikan sebagai “makanan yang 
dikonsumsi untuk memenuhi kebutuhan nutrisi tubuh”. Diet ini 
penting, bukan saja membuat sel tubuh bertumbuh kembang 
dengan baik, bisa mencegah dan memerangi penyakit, berat 
badan menjadi ideal, tidak kurus atau kegemukan, tenaga 
cukup, dan merasa fit untuk melakukan berbagai aktivitas. Anda 
bisa bekerja, berlari, berpikir, tertawa, dan melakukan kegiatan 
apapun. 


Diet untuk diabetes telah dikenal sejak tahun 1550 sebelum 
Masehi. Pengidap kencing manis dilarang makan, dibuat 
kelaparan supaya gula darahnya tidak naik. Dalam perkembangan 
selanjutnya, diet mengatur asupan makanan dengan ekstra ketat 
dan sangat kaku. Semua harus ditimbang, yang ini harus sekian 
gram, yang itu tidak boleh melebihi sekian gram. Sampai akhirnya 
dikenal adanya Western Diet, Diet A, Diet B, atau diet lainnya. 
Buku tentang diet diabetes dapat ditemukan di mana-mana. Satu 
dengan yang lain memiliki persamaan, tetapi juga dapat saling 
bertentangan. Membingungkan. 


Kata Pengantar 
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Memasuki abad 21, konsep lama tentang diet diabetes banyak 
berubah. Lewat berbagai penelitian yang kemudian hasilnya 
didiskusikan pada pertemuan-pertemuan ilmiah internasional, 
diet diabetes yang serba ketat dan menyusahkan berangsur 


bergeser ke diet “bebas”, “all foods can fit”, “sebenarnya semua 
makanan bisa Anda nikmati”. 


Gaya hidup sekarang berbeda dengan 10-20 tahun yang lalu. 
Sekarang, begitu keluar rumah, Anda akan dapat menemukan 
kedai, warung, restoran, kafe, atau penjual makanan. Pertemuan 
dengan seseorang pun dilakukan sambil makan. Bisnis 
makanan telah menjadi usaha yang paling mudah, murah, dan 
menguntungkan. Tiba di rumah, Anda sering masih membawa 
makanan yang dibeli dari luar. 


Dulu Anda harus menyesuaikan gaya hidup Anda dengan keadaan 
diabetes yang Anda alami. Kini, buatlah penyakit diabetes itu 
mengikuti gaya hidup Anda. 


Pelajarilah buku ini dan jangan cemas. Buku ini bukan resep 
masakan, tetapi petunjuk cara mengatur makan yang benar. 
Informasi dalam buku ini akan melenyapkan segala salah 
pengertian dan membuat Anda pintar memilih menu yang 
sehat. Diet bagi pengidap diabetes bukanlah beban, tetapi harus 
membuat senang, optimis, dan berhasil mengendalikan gula 
darah dengan baik. 


Diabetes Makan Apa??? 


Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com 
Hala 5 Ebook Lainnya www.ayomas.uk 


Chat in Telegram t.me/ayomas uk 


Daftar Yi 


Prakata ili 


Daftar Isi vii 

Diabetes Bisa Dikalahkan 1 

Makan Benar Adalah Kunci Keberhasilan 19 
Mengatur Diet yang Benar 27 

Semua Tergantung pada Piring Anda 37 
Karbohidrat 55 

Protein 69 

Lemak 79 

Kudapan 91 

Suplemen & Pemanis 99 


COTNOADUBWN— 


Daftar Pustaka 117 


Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com , 
Ebook Lainnya www.ayomas.uk 


Chat in Telegram t.me/ayomas uk 


1 
Diabetes Bisa Dikalahkan 


Saya ceritakan pengalaman dari Bu Ani: 


Ketika datang berobat sekitar lima tahun lalu, hasil laboratorium 
Bu Ani sangat buruk. Gula darah puasa di atas 250, gula darah 
dua jam setelah makan 372 mg/dl. HbAlc sangat tinggi, 
11,3Yo. HbA1c menunjukkan gula darah rata-rata selama 2-3 
bulan terakhir. HbA1c pada orang normal tidak boleh melebihi 
6. Diabetes terkontrol baik jika HbA1c di bawah 6,596. 
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Kolesterol Bu Ani juga tinggi, 278 mg/dl (normal di bawah 
200). Kolesterol LDL 164 (harusnya di bawah 100), lemak yang 
“baik” atau kolesterol HDL hanya 32,3 (padahal harus di atas 
50), trigliserida 390 (semestinya tidak melebihi 150). Tekanan 
darah Bu Ani tinggi, 170/100 mmHg. Berat badannya 81 kg 
meski tinggi badannya hanya 152 cm, sehingga BMI (body 
mass index, pengukuran untuk obesitas) jadi 35. Ini termasuk 
obesitas. Berat badan normal Bu Ani seharusnya tidak boleh 
lebih dari 58 kg. 


Bu Ani adalah seorang ibu rumah tangga berumur 43 tahun. 
Setiap hari sibuk mengurus tiga orang anak yang masih SD 
dan SMP. Suami Bu Ani seorang notaris. Hidup mereka 
berkecukupan. Ayah Bu Ani meninggal karena sakit jantung 
pada usia 52 tahun, gemuk, mungkin ada prediabetes. Ibu dari 
Bu Ani sudah berusia 67 tahun, menjadi pasien diabetes sudah 
lebih dari 20 tahun. Ada komplikasi tekanan darah tinggi, 
penyakit jantung koroner, terkena stroke sudah 6 tahun. 


Bu Ani takut akan mengalami seperti ibunya, yang terus 
terbaring di tempat tidur tanpa daya, merepotkan semua orang 
di sekitarnya, serta menghabiskan banyak biaya untuk berobat. 
Bu Ani bangun pagi, sarapan havermut (oat meal), siang hari 
makan nasi dan ayam, malam hanya sayuran dan sedikit nasi. 
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Jika merasa lapar, Bu Ani makan sedikit biskuit atau kue yang 
sugar-free. Namun, bila malam hari, pukul 10-11 malam, rasa 
lapar akan membuat Bu Ani mencari roti, mi instan, atau bikin 
nasi goreng. Bu Ani sudah minum obat teratur, ada tablet 
untuk diabetes, obat untuk hipertensi, juga obat antikolesterol. 
Sudah satu tahun terakhir ini ia mendapat suntikan insulin 
untuk memerangi gula yang tinggi. Hasilnya tetap jelek. Gula 
darah tetap tinggi, badan lemas tidak bertenaga, bahkan 
semakin gemuk. 


Saya menganjurkan pemeriksaan tambahan untuk mendeteksi 
adanya resistensi insulin (insulin resistance). Ternyata kadar 
insulin dalam darah bu Ani cukup tinggi. Itu artinya Bu Ani 
tidak kekurangan insulin. Kuantitas cukup tetapi kualitasnya 
buruk sehingga gula darahnya tetap tinggi dan semakin tinggi. 
Jadi obat dan suntikan yang diberikan tidak menyelesaikan 
masalah. Hal seperti ini akan dapat berakhir dengan berbagai 
komplikasi yang mengerikan dan mematikan. Bu Ani tidak mau 
seperti ibunya. la ingin sembuh. Ia sangat berharap semuanya 
bisa diperbaiki. 


Gula dan gemuk harus bisa dikalahkan. Saya kemudian 
membuat program pemulihan kesehatan untuk Bu Ani. Gaya 
hidupnya harus diubah. Ternyata Bu Ani dengan bersemangat 
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menjalaninya. Ia bangun pagi pukul 5 lebih, menyiapkan 
semua keperluan suami dan anak-anak untuk pergi ke kantor 
dan sekolah. Pukul 7 tepat ia makan sedikit roti gandum atau 
nasi beras merah, ditambah telur atau sepotong ayam. Masih 
ada lagi satu buah apel atau sepotong pepaya. Pukul 8-9 ia 
berolahraga treadmill atau mengayuh sepeda statis selama 30- 
40 menit. Pukul 10 ia memotong buah apel atau pir, kadang 
pepaya, jambu, atau semangka. la sempat pergi shopping ke 
mal dan makan siang di luar rumah dengan teman. Ia memilih 
menu salad sayuran dan ikan. Nasi hanya seperempat porsi. 
Pukul 4 sore makan buah lagi. Pukul 7 malam bersama suami 
dan anak-anak, di rumah maupun di luar, Bu Ani memilih banyak 
sayuran untuk menu utamanya. Nasi hanya dua sendok. Kini 
Bu Ani sangat jarang mencari daging. Minumannya hanya air 
biasa. Ia pantang mengonsumsi jus atau minuman manis lain. 
Di malam hari, ketika serangan lapar tiba, Bu Ani sudah bisa 
mengatasinya dengan potongan buah segar. 


Hasilnya sangat menakjubkan! Dalam sebulan berat badannya 
bisa turun 1 kg, kadang sampai 2 kg. Bu Ani menjadi lebih 
segar, bertenaga, tidak loyo. Ini pertanda insulinnya bekerja 
lebih baik melalui gaya hidup yang sehat. Setahun kemudian, 
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berat badan Bu Ani bisa turun 10 kg. Sungguh luar biasa! Bu 
Ani, suaminya, dan saya menjadi suatu tim kerja yang kompak. 
Saya terus memantau dan memberi anjuran perubahan diet 
yang sesuai. Sekarang berat badannya sudah 64 kg. Gula darah 
terkendali, HbA1c 6,456. Suntikan insulin bisa dihentikan, 
obat-obatan yang dikonsumsi tinggal empat macam, satu 
untuk diabetes, satu untuk hipertensi, satu untuk kolesterol, 
dan satu lagi multivitamin dan mineral untuk kebutuhan pasien 
diabetes. Dosis obat pun menjadi sangat kecil. 


Jika gula darah terus terkendali seperti ini, berat badan normal, 
maka komplikasi diabetes tidak akan terjadi. Suami Bu Ani 
sangat senang, stres Bu Ani hilang. la sangat bahagia. Gula 
dan gemuk berhasil dikalahkannya. 


Semua penelitian kedokteran menunjukkan betapa pentingnya 
kontrol gula darah bagi penderita diabetes. Kontrol yang baik 
bukan hanya pada saat Anda datang ke dokter, tetapi setiap 
hari, setiap saat, gula darah harus dipertahankan selalu terkendali 
dalam batas-batas normal. Berat badan yang berlebihan harus 
diturunkan. 
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Suatu penelitian yang sangat penting dilaporkan pada tahun 
1993 di Amerika Serikat, yang dinamakan Diabetes Control and 
Complications Trial (DCCT). Penelitian selama 10 tahun terhadap 
1441 penderita diabetes tipe 1, yang sudah mendapatkan 
pengobatan, diberi petunjuk diet dan olahraga, serta 
memeriksakan darah dengan teratur. Bagi penderita diabetes 
yang diobati dengan intensif, gula darah terkendali dengan baik 
(pemeriksaan darah sampai 4 kali sehari), kerusakan retina mata 
dapat turun sampai 27 persen, kerusakan retina yang berat turun 
sampai 34—76 persen. Sedangkan kerusakan ginjal fase permulaan 
(mikroalbuminuria) turun 35 persen, sementara kerusakan ginjal 
berat dapat berkurang sampai lebih dari 50 persen. Keluhan 
saraf juga turun 60 persen dibandingkan penderita diabetes yang 
mendapat pengobatan biasa. 


Penelitian yang sama pentingnya adalah United Kingdom 
Prospective Diabetes Study (UKPDS) yang dilaporkan pada tahun 
1998. Penelitian selama 20 tahun terhadap 5102 penderita 
diabetes tipe 2 di 23 pusat penelitian di seluruh Inggris. 
Pengobatan intensif berhasil mencegah timbulnya komplikasi 
pembuluh darah kecil (mikrovaskuler) di mata dan ginjal sebesar 
25 persen, dan risiko serangan jantung berkurang 16 persen. 
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American Diabetes Association (ADA) merekomendasikan 
pengobatan intensif dilakukan sedini mungkin begitu pasien 
dinyatakan mengidap diabetes, dan targetnya adalah gula darah 
puasa 80—100 mg/dl, gula pada malam hari sebelum tidur 100— 
140 mg/dl, serta kadar HbA1c kurang dari 796. 


Beberapa tahun terakhir ini, American Association of Glicical 
Endocrinologists (AACE) menetapkan HbA1c harus di bawah 
6.590: 


Pengalaman penulis selama puluhan tahun adalah: Upayakan 
gula darah pagi hari sebelum makan adalah 100, 110, 120, atau 
130 mg/dl, sedangkan gula darah menjelang tidur sekitar 140, 
150, dan 160 mg/dl. Saya beri rumus “0123 & 456". 


Sebagai dokter, health motivator, spesialis penyakit dalam, 
spesialis endokrinologi, metabolisme, hormon, dan ahli diabetes, 
saya sudah berpraktek melayani pasien selama 34 tahun. Satu- 
satunya kunci keberhasilan dalam memerangi diabetes adalah: 
DISIPLIN. Disiplin dalam hal berdiet, berolahraga, dan mau 
belajar, menguasai ilmu tentang diabetes. Dokter Elliot Joslin 
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dari Joslin Diabetes Center Harvard University di Boston, Amerika 
mengatakan: if you know diabetes more, you will live longer. 
Semakin banyak Anda mengenal diabetes, Anda akan semakin 
pandai memerangi diabetes. 


Diabetes ada beberapa macam. Ada diabetes tipe 1 dan 2. Masih 
ada lagi diabetes akibat kehamilan dan diabetes oleh sebab lain. 


Diabetes Tipe 1 


Diabetes tipe 1 adalah diabetes di mana pankreas sebagai 
pabrik insulin tidak dapat atau kurang mampu membuat insulin, 
mengakibatkan insulin tubuh kurang atau tidak ada sama sekali. 
Gula jadi menumpuk dalam peredaran darah karena tidak dapat 
diangkut ke dalam sel. 


Penyakit ini biasanya timbul pada usia anak atau remaja, dapat 
pada pria maupun wanita. Biasanya gejala timbul mendadak, bisa 
berat sampai koma apabila tidak segera ditolong dengan suntikan 
insulin. Dari semua penderita diabetes, 5-10 persen adalah tipe 
1. Di Indonesia, statistik mengenai diabetes tipe 1 belum ada, 
diperkirakan hanya sekitar 2—3 persen. Mungkin karena sebagian 
tidak terdiagnosa atau tidak diketahui, dan si anak langsung kena 
komplikasi dan keburu meninggal. 
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Diabetes Tipe 2 


Diabetes tipe 2 adalah jenis yang paling sering didapatkan. 
Biasanya timbul pada usia di atas 40 tahun, namun bisa pula 
timbul pada usia di atas 20 tahun. Sembilan puluh hingga 95 
persen dari penderita diabetes adalah diabetes tipe 2. 


Pada diabetes tipe 2, pankreas masih bisa membuat insulin, tetapi 
kualitas insulinnya buruk, tidak dapat berfungsi dengan baik 
sebagai kunci untuk memasukkan gula ke dalam sel, sehingga 
gula dalam darah meningkat. Pasien demikian biasanya tidak 
perlu tambahan suntikan insulin dalam pengobatannya, tapi 
perlu obat yang bekerja untuk memperbaiki fungsi insulin itu, 
menurunkan gula, memperbaiki pengolahan gula di hati, dan 
lain-lain. 


Kemungkinan lain terjadinya diabetes tipe 2 adalah sel-sel jaringan 
tubuh dan otot si pasien tidak peka atau sudah resisten terhadap 
insulin, dinamakan resistensi insulin atau insulin resistance, 
sehingga menolak insulin sebagai kunci buka pintu masuknya 
gula, sehingga akhirnya gula tertimbun dalam peredaran darah. 
Keadaan ini umumnya terjadi pada pasien yang gemuk atau 


obesitas. 
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Diabetes pada Kehamilan 


Diabetes yang terjadi pada saat hamil disebut diabetes tipe 
gestasi atau gestational diabetes. Keadaan ini terjadi karena 
pembentukan beberapa hormon pada wanita hamil yang 
menyebabkan resistensi insulin. 


Diabetes yang Lain 


Ada pula diabetes yang tidak termasuk kelompok di atas, 
yaitu diabetes yang terjadi sekunder atau akibat penyakit lain, 
yang mengganggu produksi insulin, atau memengaruhi kerja 
insulin. Contohnya adalah radang pankreas (pankreatitis), 
gangguan kelenjar adrenal atau hipofisis, penggunaan hormon 
kortikosteroid, pemakaian beberapa obat antihipertensi atau 
antikolesterol, malnutrisi, atau infeksi. 


Pertama-tama Anda harus tahu bagaimana tubuh mengelola 
gula. Gula dalam darah disebut glukosa, berasal dari dua sumber, 
yaitu dari makanan yang masuk dan yang diproduksi oleh hati. 


Makanan sehari-hari seperti nasi, mi, roti, semua yang berasal 
dari padi-padian, juga buah-buahan, ubi-ubian, serta gula 
pasir, atau minuman soda, semua mengandung karbohidrat. 
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Karbohidrat ini diserap tubuh lewat usus, kemudian diubah 
menjadi glukosa atau gula. Gula ini merupakan sumber energi 
utama bagi sel tubuh di otot dan jaringan. Agar dapat melakukan 
fungsinya, butuh “teman” yang disebut insulin. Hormon insulin 
ini diproduksi oleh sel beta dalam kelenjar pankreas. Tiap kali 
makan, pankreas memberi respons dengan mengeluarkan insulin 
ke dalam aliran darah. Ibarat kunci, insulin membuka pintu sel 
agar glukosa dapat masuk. Dengan demikian kadar glukosa 
dalam darah menjadi turun. 


Hati merupakan tempat penyimpanan sekaligus pusat pengolahan 
glukosa. Pada saat kadar insulin meningkat seiring makanan yang 
masuk ke dalam tubuh, hati akan menimbun glukosa, yang nanti 
akan dialirkan menuju sel-sel tubuh bilamana dibutuhkan. Ketika 
Anda lapar atau tidak makan, insulin dalam darah menjadi ren- 
dah, timbunan gula dalam hati (glikogen) akan diubah menjadi 
glukosa kembali dan dikeluarkan ke aliran darah menuju sel-sel 
tubuh. 


Dalam pankreas juga ada sel alfa yang memproduksi hormon 
glukagon. Bila kadar gula darah rendah, glukagon akan 
merangsang sel hati untuk memecah glikogen menjadi gula. 


Tubuh masih mempunyai berbagai hormon lain yang fungsinya 
berlawanan dengan insulin, yaitu glukagon, epinefrin atau 
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adrenalin, dan kortisol atau hormon steroid. Hormon-hormon ini 
memacu hati mengeluarkan gula, sehingga gula darah dapat naik. 
Keseimbangan hormon dalam tubuh akan mempertahankan 
gula darah tetap dalam batas normal. 


Pada penderita diabetes, ada gangguan keseimbangan antara 
transportasi glukosa ke dalam sel, glukosa yang disimpan di hati, 
serta glukosa yang dikeluarkan dari hati, sehingga kadar glukosa 
dalam darah meningkat. Kelebihan ini akan keluar melalui urine, 
sehingga urine menjadi banyak dan mengandung gula. Penyebab 
keadaan ini hanya dua. Pertama adalah pankreas tidak mampu 
lagi membuat insulin, sehingga KUANTITAS insulin kurang. Yang 
kedua adalah sel tubuh yang tidak memberi respons pada kerja 
insulin sebagai kunci membuka pintu sel sehingga gula tidak 
dapat masuk ke sel. KUALITAS insulinnya buruk. 


Bila tubuh Anda gemuk kebanyakan lemak, banyak hormon 
dari lemak ini yang bersifat menghalangi kinerja insulin. Insulin 
Anda tidak akan dapat berfungsi dengan baik. Gula darah sukar 
diturunkan. Ini namanya resistensi insulin (insulin resistance), yang 
menyebabkan gula darah pada orang gemuk menjadi semakin 
tidak terkendali. 
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Kadar glukosa dalam darah kita biasanya berfluktuasi, naik turun 
sepanjang hari dan setiap saat, tergantung pada makanan yang 
masuk dan aktivitas fisik kita. 


Apabila puasa semalam, normal glukosa darah adalah 70-110 
mg/dl. Kadar ini kira-kira sama dengan satu sendok teh gula 
dalam satu galon air. 


Menurut kriteria International Diabetes Federation (IDF), American 
Diabetes Association (ADA), dan Perkumpulan Endokrinologi 
Indonesia (Perkeni), semuanya sepakat bahwa apabila gula darah 
pada saat puasa di atas 126 mg/dl dan 2 jam sesudah makan di 
atas 200 mg/dl, maka diagnosa diabetes bisa dipastikan. 


Apabila kadar gula darah puasa Anda di antara 100-125 mg/ 
dl, maka disebut keadaan glukosa puasa yang terganggu atau 
Impaired Fasting Glucose (IFG). Apabila terjadi keadaan seperti 
ini, dokter harus segera mengambil langkah-langkah untuk 
mengontrol gula darah Anda agar jangan timbul komplikasi 
serius di kemudian hari. 


Suatu keadaan di mana kadar glukosa darah tidak normal namun 
belum termasuk kriteria diagnosa untuk diabetes adalah glukosa 
darah puasa di bawah 140 mg/dl tetapi 2 jam sesudah makan 
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140-199 mg/dl, maka keadaan itu disebut sebagai Toleransi 
Glukosa Terganggu (TGT) atau Impaired Glucose Tolerance (IGT). 


Seseorang dengan TGT mempunyai risiko terkena diabetes tipe 2 
jauh lebih besar daripada orang biasa. 


Baik IFG maupun IGT, keduanya merupakan calon kuat pengidap 
diabetes di kemudian hari. Ada pula yang menamakannya 
Borderline Diabetes atau Prediabetes. Kedua keadaan ini 
harus ditangani, diobati dengan baik, karena jika sudah menjadi 
diabetes, komplikasi akan timbul dan terus bertambah banyak, 
terutama sakit jantung dan stroke. Ini jangan sampai terjadi, 
harus diwaspadai dan sedapat mungkin dicegah. 


Gula Darah Normal, IFG, IGT, dan Diabetes: 
Kadar Glukosa Darah 


mg/dl mmol/dl 
Normal 
Puasa « 100 «5,6 
2 jam sesudah makan « 140 «1,8 
Impaired Fasting Glucose (IFG) 
Puasa 2100 &« 126 25,6&«7,0 
2 jam sesudah makan « 140 «7,8 


Impaired Glucose Tolerance (IGT) 
Puasa 


s «1,0 
2 jam sesudah makan pa 
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Diabetes Mellitus 
Puasa 2126 2 
2 jam sesudah makan 2 200 2 
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Puasa 2 jam sesudah makan 
Kadar Gula Orang Normal, Prediabetes, dan Diabetes 


ILIN JA 


Suatu penelitian di tahun 2008 yang dinamakan ACCORD Study 
dilakukan terhadap 10.000 pasien diabetes. Setelah pengobatan 
dengan insulin dan tablet secara teratur lalu dipantau risiko 
timbulnya serangan jantung, stroke, dan kematiannya. Hasil 
penelitian itu membuat kita terperanjat. Ternyata mereka yang 
gulanya berhasil diturunkan mempunyai risiko kematian lebih 
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tinggi. Tiga setengah tahun kemudian National Institutes of Health 
terpaksa menghentikan penelitian ini. Ternyata menurunkan gula 
darah secara agresif membuat pasien lebih mudah terkena sakit 
jantung dan meninggal dunia. 


Kok bisa? Bukankah menormalkan gula darah bisa mengurangi 
risiko komplikasi? Mengapa justru lebih banyak yang mati? Ini 
yang menarik dan mengagetkan. Banyak cara, bermacam- 
macam obat, bisa membuat gula darah berhasil diturunkan jadi 
normal. Namun, satu hal yang timbul, yaitu timbulnya resistensi 
insulin. Insulin tubuh menumpuk dan tidak dapat menjalankan 
fungsinya dengan baik. Si pasien jadi gemuk, semakin lemah, kian 
tidak bertenaga, loyo, mudah terkena serangan jantung, bahkan 
gampang mati! Gula dan gemuk ini harus diatasi bersama-sama, 
dengan menurunkan berat badan, sehingga insulin dapat bekerja 
dengan lebih intensif, dan gula darah bisa dikendalikan. 


Seseorang yang gemar makan nasi, mi, roti, pasta, kentang, 
umbi-umbian, atau minuman jus, soda, serta minuman manis 
lainnya, ditambah dengan snack atau cemilan yang kebanyakan 
adalah golongan tepung dan gula, insulinnya harus bekerja 
keras. Beban kerja yang berlebihan ini membuat insulin capek, 
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